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内容概要

《高考状元的情绪管理》的宗旨是帮助学生走出情绪的漩涡，形成积极的信念，改善行为模式，不断
开阔视野，摆脱思维和行为误区，提升解决问题的信心与能力，学会激发和维持良好的情绪状态，避
免和消除不良情绪，在愤怒、悲伤、恐惧等情绪面前，能够掌握它们，控制它们，纾解压力，摆脱焦
虑，化解苦闷，不做情绪的奴隶。
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章节摘录

　　第一讲 解读篇　　第一节 说情绪——开启内心的钥匙　　人每时每刻都处在一定的情绪状态下
。可以说人们所有的心理活动都伴随着一定的情绪体验。经常听到有同学这样谈论他们的情绪体验：
当热情高涨的时候，满怀自信，似乎这个世界没有攻不下的难题，干什么事都得心应手，看什么都顺
眼，心里很舒适；但是，当情绪低落的时候，看什么都烦，感觉活得没有一点意思。这就是不同的情
绪在起作用，　　“情绪”就像人的影子一样每天与人相随，我们在日常的学习和生活中时时刻刻都
体验到它的存在给我们的心理和生理上带来的变化。也许，从自己的经验出发，我们每个人对情绪都
有一些自己的看法，但是，情绪实际上比我们想象得要复杂得多。　　情绪是什么　　每一个人都知
道情绪是什么，可一旦要开口解释这两个字的意思时，才发觉这不容易做到。生活中，情绪有时会用
它天使般的翅膀抚慰人们的生活。一抹淡淡的笑容，你就如沐春风；一句小小的赞美，你就欣喜若狂
；一个小小的鼓励，你就信心百倍；情绪有时也会用它魔鬼般的触角干涉人们的生活，让人们无法把
握自己。可能只是为了一点儿小事，你就大发雷霆；可能只是遭受了一点儿挫折，你就犹豫不前；可
能只是遇到了一点儿危险，你就恐惧不安。人们无时无刻不在受着情绪的影响，若能恰当地处理与调
动自己或是别人的情绪，那么你会享受到更多的快乐。反之，情绪将会吞噬我们的灵魂，成为我们生
活与交际的负担。情绪如同天使与魔鬼的综合化身，管理得好，我们的学习和生活就会锦上添花；管
理得差，我们的学习和生活就会节节败退。　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　《家有考生系列丛书》，通过丰富翔实的案例资料，将原本深奥的心理学理论知识与实践相结合
，以流畅的文笔娓娓道来。知识是学生腾飞的翅膀；学习是学生成长的阶梯。本套丛书主要从学习方
法、学习心理着眼，是学生提升自我的良师益友，也是每个望子成龙、望女成凤的家长的蓄选读物！
　　——刘福源　　本书从新的视角，阐述了中学生成功学习的方法，将心理学融入到日常学习当中
。一个人只有在充分地了解自己、接纳自己、战胜自己的前提下，才能赢得自己的未来。　　——屈
英　　进入21世纪后，我国中学生的心理健康状况不容乐观。“焦虑、抑部、人际敏感、敌对、恐怖
、偏执”等心理问题星增长态势。《家有考生系列丛书》的适时出现，为广大中学生及其家长提供了
可参考的心理问题自测衰和自我调适的科学方法。恰如一场保护中学生心理健康的“及时雨”。　　
——张淑芳　　人最高的欲求，就是为了时时创造出新生活。人的心灵用于自己的构思，人的判断用
于自我的指导，人的双手用于自己永远不断的实践。　　——孙欲晓　　家中有正值青春期的少年，
能看到他们的梦想、激情以及遭遇阻碍时的苦恼。　　借鉴别人的经验可以使我们少走弯路，这便是
学习的意义吧！　　——杨莹　　进入到高中阶段的学生，其智力差异已经很小了，成败的关键是正
确学习方法的运用与心理意识层面的提升。　　——成熙
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精彩短评

1、书是正品，还没有来得及看
2、这本书很有实用价值，是一本很实用的书
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